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o se necesita una gran experiencia para reconocer que en un grupo de personas, alumnos o 
deportistas que practican actividad físico-deportiva, la asimilación de las habilidades y el 
desarrollo de las capacidades no se producen simultáneamente en todos los individuos. No 
todos responden a las mismas cargas de trabajo de manera semejante, ni necesitan el mismo 
tipo de entrenamiento para conseguir los mismos objetivos.  
Y esto es así porque todos los individuos, debido a la diversidad biológica de los seres humanos, van 
a presentar unas características fisiológicas y psicológicas particulares que provocarán que sus 
respuestas antes determinados estímulos sean diferentes. 
En la siguiente figura 1 se pueden observar las diferentes razones que llevarán a  los individuos a 
responder de manera diferente a un mismo estímulo, en nuestro caso, de entrenamiento físico. 
 
Figura 1: Factores determinantes de diferencias individuales 
N 
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Se observa por tanto, como los deportistas son individuos únicos con diferentes características 
fisiológicas, tolerancias al ambiente y a las cargas de entrenamiento, tasas de recuperación, estilos de 
vida, presiones sociales, rasgos psicológicos y objetivos y metas de entrenamiento. 
Consiguientemente, se ha de admitir que la aplicación de cualquier ejercicio de entreno requiere una 
estrecha individualización de los medios y los métodos que se van a utilizar, los cuales deberán 
corresponder a las capacidades individuales de los sujetos teniendo en cuenta los aspectos orgánicos, 
de adaptación y sus ritmos de evolución.  
Así, cada deporte requerirá de un entrenamiento específico de determinados componentes de la 
condición física (capacidades físicas básicas y resultantes y cualidades motrices), a determinados 
niveles de intensidad, volumen o frecuencia.  
Entre estos  ejercicios específicos e 
individualizados, que forman parte de la 
planificación de entrenamiento de cualquier 
disciplina, el  trabajo postural va adquirir una 
gran importancia  debido a su repercusión en 
la predisposición, desencadenamiento y 
agudización de alteraciones y lesiones en el 
organismo, fundamentalmente las 
relacionadas con la columna vertebral. 
Las anomalías raquídeas se han convertido en  una de las principales causas de consulta médica y 
absentismo laboral en los países industrializados en la edad adulta. Si esto está ocurriendo tan a 
menudo en el terreno laboral y adulto, ni que decir tiene que su presencia en el terreno de la práctica 
deportiva, fundamentalmente de niños y adolescentes, donde los deportistas constantemente 
someten a su cuerpo a situaciones de intensidad y recorrido articular elevadas, adquiere una gran 
importancia y repercusión. 
De esta manera, el cuidado de una correcta actitud postural, en la medida de lo posible, dentro del 
terreno deportivo, va a posibilitar el limitar la presencia de afecciones del aparato locomotor y de 
otros problemas secundarios derivados una mala postura mantenida, los cuales, sin lugar a dudas, van 
a afectar negativamente las posibilidades de rendimiento y los que es mas grave en la salud futura de 
los practicantes. 
En relación a nuestra actitud postural se debe saber que se irá instaurando y modificando a lo largo 
de la vida como consecuencia de la acción de agentes externos e internos sobre la estructura 
corporal. Así, llegada una determinada edad (juvenil, adulta,…) las diferencias en cuanto a la 
estructura y funcionalidad de la misma pueden llegar a ser evidentes y requerir por tanto de una 
atención especializada e individualizada en cuanto a su cuidado y tratamiento. 
A continuación, en la  siguiente tabla se pueden analizar los diferentes factores que van a repercutir 
sobre la adquisición y mantenimiento de una correcta actitud postural  (Máster Oficial en Actividad 
Física y Salud. UNIA, 2009). 
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• Acción continua de la gravedad (modificaciones constantes y obligan al 
equilibrio) 
• Utilización de utensilios (modificaciones transitorias y deterioro de la 
mecánica osteo-articular con posibles desarrollos incorrectos del tono 
muscular). 
• Costumbres y hábitos sociales (modificaciones transitorias y posible 
deterioro de hábitos higiénico-posturales correctos) se suelen 
desarrollar en la niñez y se pueden modificar con tratamiento. 
INTERNOS 
• Hereditarios (permanentes y poco modificables). Resulta difícil de 
modificar, aunque admite leves alteraciones. 
• Situaciones emocionales (permanentes o transitorias que modifican la 
postura). 
• Tono muscular (relación constante entre el sistema muscular y 
nervioso). 
• Enfermedad: puede modificarse durante el desarrollo de la misma. 
Tabla 1: Factores que van a repercutir sobre la adquisición y mantenimiento de una correcta actitud postural. Adaptado 
de: Master Actividad Física y Salud (2009).  
 
Por lo tanto, si contemplamos por un lado la gran cantidad de factores que darán lugar a grandes 
diferencias individuales (fisiológicas y psicológicas), entre los deportistas (figura 1),  y por otro a los 
múltiples factores que van a repercutir sobre la adquisición y mantenimiento de una correcta actitud 
postural (tabla 1), se hará imprescindible atender de manera eficaz y respondiendo a las necesidades 
propias e individuales de cada sujeto, al trabajo de educación y reeducación postural como parte 
importante de la planificación del entrenamiento de cualquier tipo de disciplina deportiva, más aún 
cuando estamos hablando de iniciación. 
FACTORES IMPLICADOS EN LA FALTA DE INDIVIDUALIZACIÓN DEL TRABAJO DE EDUCACIÓN Y 
REEDUCACIÓN POSTURAL DURANTE EL ENTRENAMIENTO Y CLASES DE EDUCACIÓN FÍSICA 
A pesar de que los entrenadores y profesores reconocen la necesidad de un enfoque 
individualizado, y que la teoría del entrenamiento identifica varios principios que respaldan la 
necesidad de dicha individualización, en muchas ocasiones no se respeta tal principio y se aplican 
estrategias de preparación genéricas (no específicas) para todo el colectivo, tanto en deportes 
individuales como de adversario o colectivos. 
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A continuación pasaré a comentar diferentes factores que van a explicar en parte el por qué del 
desarrollo por parte de los preparadores y entrenadores de estas estrategias erróneas llevadas a cabo 
en el proceso de preparación de los deportistas y de forma específica en lo que respecta al trabajo de 
educación y reeducación postural. 
 
Factor económico 
Dicho factor va a tener relación directa con la mayoría del resto de factores, de tal manera que, 
muchos de ellos derivarán de la falta de recursos económicos de los que dispongan los clubes 
deportivos o los propios deportistas. Es por ello que éstas deficiencias en la correcta planificación del 
entrenamiento y con ello sobre el trabajo de educación postural atendiendo al principio de 
individualización, van a tener una mayor incidencia en equipos, clubes amateurs o ciudadanos que 
acceden a programas de entrenamiento (a través de las actividades ofertadas por gimnasios o clubes 
privados o por el propio ayuntamiento), que en deportistas o clubes de élite. No obstante se verá a 
continuación como incluso en el caso del deporte profesional, a veces, no se siguen las pautas 
adecuadas para llevar a cabo una correcta individualización de la preparación deportiva. 
Falta del adecuado personal tanto a nivel cuantitativo como cualitativo 
En muchas ocasiones es la falta en el número de entrenadores o en su formación la que va a 
impedir el adecuado cumplimiento de este principio del entrenamiento.  Lógicamente este factor 
tendrá  relación directa con el anterior (factor económico) que dará posibilidad a clubes, 
ayuntamientos o a los padres de niños, a acceder a entrenadores o preparadores especialistas y bien 
preparados en cada uno de los aspectos del entrenamiento que inciden en su deporte. 
Más de la mitad de las personas que desarrollan funciones de actividad física y deporte trabajan 
con personas de la tercera edad, discapacitados físicos, psíquicos y/o sensoriales, embarazadas, 
bebés, turistas y/o personas con disfunciones sociales, lo que muestra la diversidad de poblaciones de 
trabajo y la importancia y responsabilidad a tener en cuenta en la formación de las diferentes 
titulaciones de actividad física y del deporte, que dé lugar a la aparición de personal preparado y 
cualificado para atender a la gran variedad de colectivos que demandan la práctica de actividad físico 
deportiva. 
Así mismo, la preparación de un deportista en cualquier disciplina  requiere de la participación y 
trabajo coordinado de un grupo de especialistas, cada uno de los cuales será responsable de una 
parcela del entrenamiento de dicho deportista: entrenador, preparador físico, fisioterapeuta, 
psicólogos deportivos,… Este trabajo integrado de diferentes profesionales y que van a permitir un 
correcto proceso de individualización también se presenta como clave para aquellas personas que 
participan en programas de actividad física-salud dentro de actividades ofertadas por los 
ayuntamientos o clubes privados: preparadores, médicos, nutricionistas,… Veamos un ejemplo de 
esto con diferentes disciplinas deportivas. 
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En el atletismo se ve más a menudo la presencia de entrenadores especialistas para las diferentes 
especialidades que abarca  (carreras de velocidad, las carreras con vallas, los lanzamiento, los saltos, 
etc.), lo cual, en si mismo, contribuye a un enfoque más “individualizado” del entrenamiento. Muchos 
otros deportes no lo hacen. 
La natación suele ser  un deporte en el cual un único entrenador controla todos los aspectos, siendo 
responsable de la preparación para la competencia en todos los estilos y distancias. En este sentido es 
difícil que un solo entrenador pueda asistir adecuadamente a todos los nadadores del equipo y a la 
vez realizar una óptima individualización del entrenamiento, dada la gran cantidad de distancias y 
estilos individuales dentro del mismo equipo.  
Podemos esperar los mismos problemas en los deportes de equipo. Si bien los deportes de 
conjunto de nivel no tienen solo un entrenador principal en cada cargo, sino que tienen entrenadores 
especializados para el entrenamiento de aspectos particulares del rendimiento (preparadores físicos, 
entrenadores de porteros, médicos, etc), si hablamos del deporte escolar, los clubes no gozan de tal 
ventaja y es un solo entrenador quien se hace cargo de todos los aspectos del rendimiento. Esto irá en 
detrimento del rendimiento potencial de muchos de los jugadores y/o del equipo e irá en contra de la 
efectividad del proceso de individualización. 
Si nos centramos en la labor de educación postural, el incremento de la actividad deportiva en 
nuestro tiempo, y por ende, las patologías posturales derivadas de dicha práctica, han creado la 
necesidad de nuevos profesionales que centren su atención en analizar y controlar de forma 
individualizada a cada deportista y actuar de acuerdo a las necesidades de éste. 
Dado que cada deportista presenta unas necesidades diferentes, será preciso conocer su estado, 
cuales son sus posibilidades y sus carencias para actuar de acuerdo con ellas y poder planificar un 
entrenamiento adecuado a las características individuales del atleta. De esta manera, las cargas de 
trabajo irán en función de aspectos como la edad, años de entrenamiento, patologías anteriores, 
somatotipo, personalidad,…  
Pero no todos los clubes deportivos van a tener la posibilidad de acceder a la contratación de 
especialistas encargados de la prevención, educación, reeducación y rehabilitación de lesiones, 
trastornos o déficit de cualquier tipo, entre ellos los posturales. La mayoría de veces dicho papel va a 
recaer en los propios entrenadores o preparadores, que si bien, y en función de su grado de 
profesionalidad y formación específica en el tema, pueden realizar un gran trabajo de prevención y 
reeducación de lesiones, su labor principalmente se va a dirigir a aspectos de preparación técnico-
táctica y física. 
Si además, estamos hablando de un deporte de equipo donde el entrenador tiene a su cargo una 
plantilla amplia de jugadores, inclusive la individualización de los tradicionales factores que 
intervienen en el proceso de entrenamiento (preparación física o técnico-táctica) se verá afectada y 
reducida, por lo que otros aspectos menos tenidos en cuenta tradicionalmente, como los relativos al 
proceso de tratamiento y reeducación de déficit posturales, quedarán relegados, cuando, y un 
correcto profesional de la actividad física y el deporte debería saber, son de gran trascendencia. 
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Como ya remarqué anteriormente y en resumen,  el factor económico tendrá bastante que ver en 
la posibilidad de que clubes o deportistas puedan disponer de las atenciones de estos especialistas. 
Pero así mismo, será necesaria una correcta preparación por parte del entrenador o preparador en 
aspectos higiénicos y preventivos, así como de reeducación tras lesiones aun en el caso de disponer 
de equipo médico o fisioterapéutico auxiliar favoreciendo con ello un trabajo interdisciplinar más 
completo, coordinado y eficaz.   
Aspectos relacionados con la dinámica de juego 
En este apartado comentar las desventajas que en este proceso de individualización presentan los 
deportes colectivos frente a los individuales y de adversario. Así, las dificultades para individualizar el 
entrenamiento (anteriormente comentadas), no son muy diferentes pero pueden ser exacerbadas por 
la necesidad, dentro de los deportes de equipo, de trabajar sobre la dinámica de equipo, de aspectos 
técnico-tácticos colectivos, lo cual significa menos tiempo disponible para la práctica individual.  
Este tipo de trabajo puede restar tiempo e importancia al proceso de valoración, supervisión de 
otros aspectos que incidirán de forma directa e indirecta en el rendimiento deportivo final y entre los 
cuales se situará el relativo a la prevención, educación, reeducación y rehabilitación de lesiones y 
déficit posturales. 
Instalaciones y materiales inadecuadas de entrenamiento 
Problemas como el escaso número de instalaciones y materiales, el estado de los mismos, etc.,  van 
a provocar problemas de masificación, falta atención a aspectos del entrenamiento menos 
tradicionales, etc., que lógicamente van a ir  en contra de la efectividad del proceso de atención, 
preparación individualizada. 
De esta manera, el trabajo de educación y reeducación postural o de recuperación funcional de 
lesionados puede verse dificultado por la no disponibilidad de instalaciones y equipamiento 
específico: sala con espalderas y colchonetas, maquinaria de gimnasio,…  
Falta de apoyo por parte de la ciencia del deporte 
El planteamiento de programas de entrenamiento individualizados parece esencial para cubrir las 
necesidades de las características individuales y para optimizar el desarrollo del rendimiento. A pesar 
de esta suposición, Rushall (1998) ha sugerido que la individualización es algo expuesto por muchos 
pero que de hecho hay poca investigación acerca de este concepto. 
“... los atletas no son un grupo homogéneo de personas con idénticas necesidades, seguridades e 
inseguridades. En esencia, un repertorio o “una caja de herramientas” de técnicas de entrenamiento  
no pueden considerarse como la intervención definitiva para todos los atletas...Sin tener en cuenta de 
si somos entrenadores, fisiólogos del deporte, psicólogos deportivos, o cualquier otro miembro del 
equipo de respaldo, nuestras intervenciones tienen que tener en cuenta las diferencias individuales o 
la heterogeneidad de cada rendimiento en cada situación”. (Schinke, 1999, citado en Rushall, 1998).  
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MEDIDAS A TOMAR PARA FAVORECER EL PROCESO INDIVIDUALIZACIÓN DEL ENTRENAMIENTO EN 
GENERAL Y ESPECÍFICO DE EDUCACIÓN Y REEDUCACIÓN POSTURAL DENTRO DE NUESTRO ALCANCE 
Como ya se ha comentado anteriormente, la capacidad individual de trabajo, determinada por 
factores biológicos y psicológicos varían de un deportista a otro. A menudo, los entrenadores siguen 
los programas de entrenamiento de deportistas famosos sin reparar en las necesidades, experiencia y 
capacidad de los deportistas a su cargo. Y lo que es peor, estos programas se insertan a veces en los 
planes de entrenamiento de deportistas jóvenes o mayores, los cuales no están preparados 
fisiológicamente ni psicológicamente para este tipo de programas. Por este y otros motivos, en el 
diseño de los programas de entrenamiento, los entrenadores no deberán pasar por alto las 
características y potencial individual. 
Es por ello que, en relación a las medidas a tomar para favorecer el principio de individualización, la 
más importante será la relacionada con el correcto diseño de los programas de entrenamiento que 
vayamos a desarrollar con las deportistas a los que entrenemos. 
Ni que decir tiene que para un correcto diseño individualizado de los programas de entrenamiento 
deportivo por parte de los preparadores será fundamental una correcta formación de los mismos 
(teórico y práctica, inicial y permanente,), en una variada e imprescindible serie de contenidos: 
anatómicos, fisiológicos, teoría del entrenamiento, psicología del deporte, nutrición, etc., y entre los 
que también deberán encontrarse los relacionados con la evaluación, prevención, rehabilitación y 
tratamiento de enfermedades y lesiones, fundamentalmente las relativas al sistema músculo-
esquelético. 
A continuación, en la siguiente tabla se exponen los diferentes aspectos que el entrenador o 
preparador ha de tener en cuenta a la hora de tomar las decisiones correctas con respecto a la 
planificación de un programa individualizado y óptimo de entrenamiento, y en el que lógicamente se 
deberán de tener en cuenta los déficit posturales y su tratamiento a través de ejercicios de 
reeducación postural (Bompa, 1999). 
 
Tolerancia individual a las cargas de entrenamiento 
Los factores genéticos y el perfil individual de aptitud física 
Edad cronológica y edad biológica 
Recuperación del entrenamiento y de la competencia 
Tolerancia al ambiente 
Estilo de vida 
Tabla 2: Aspectos a tener en cuenta a la hora de tomar las decisiones con respecto a la planificación 
de un programa individualizado y óptimo de entrenamiento (Bompa, 2004).  
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Con la necesidad de considerar los anteriores factores, el paso inicial que deberemos de dar para 
conseguir una atención lo más individualizada posible de nuestros deportistas irá destinado a la 
evaluación y valoración  del estado inicial en el que se encuentran los mismos.  
Se requerirá por tanto  el análisis del potencial de entrenamiento y del desarrollo de la 
personalidad del deportista para fijar los limitantes de tolerancia al trabajo, carencias físicas y 
psicológicas, etc., para a continuación, organizar un programa de entrenamiento de acuerdo a las 
necesidades individuales. Para ello, nos ayudaremos de diferentes cuestionarios y tests para la 
obtención de información. De dicho proceso de evaluación inicial partirá la lógica del posterior 
programa de entrenamiento. 
Dichas pruebas se han convertido en un instrumento indispensable para todo profesional en 
educación física, en ciencias del ejercicio, en promoción de la salud, en entrenamiento deportivo, en 
fisioterapia, y en medicina del deporte, es decir, para todo aquel que sea responsable de un grupo de 
individuos que realicen actividad física, con el objetivo de mejorar su salud/calidad de vida,  de 
alcanzar unos determinados rendimientos deportivos,  de determinar el punto de partida, etc. 
Lógicamente en este proceso de análisis inicial, dada la importancia de los malos hábitos posturales 
o de movimiento en la aparición de los diferentes procesos patológicos/dolorosos de columna 
vertebral (artrosis, hernias, pinzamientos,  contracturas, hiperlordosis, escoliosis, etc.), se hará 
necesaria la valoración de la actitud postural a través de una serie de pruebas, para a partir de las 
cuales  diseñar  el tratamiento idóneo enfocado a mejorar el equilibrio estructural, desarrollar 
conciencia corporal y a prevenir, reducir e incluso eliminar los frecuentes dolores que suelen aparecer 
en la espalda.   
Aunque lo idóneo sería el acudir a un especialista, el cual va a poseer tanto los conocimientos como 
los medios idóneos para llevar a cabo el proceso de evaluación inicial de la actitud postural, existen 
una serie de test de campo los cuales pueden ser de gran utilidad a los entrenadores o preparadores 
para obtener información de utilidad sobre la misma. A continuación se presenta un simple test 
autodiseñado para la valoración de dicha actitud postural y que puede resultar muy útil para utilizar 
en el ámbito del entrenamiento y clases de Educación Física. 
 




Sujeto colocado delante de los travesaños de unas 
espalderas o similar y que nos sirva como referencia. 
 
DETECTA SI: 
 Hombros se encuentran al mismo nivel. 
 Escápulas se encuentran al mismo nivel. 
 Crestas iliacas se encuentran al mismo nivel. 
ACENTUADA 
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Sujeto colocado delante de nosotros (plano frontal). 
 
DETECTA SI EXISTE: 
 Rodilla vara (genu varum), es decir, alineación de las 
extremidades inferiores en la cual los tobillos se tocan y 
las rodillas están separadas. 
 Rodilla valga (genu valgum), es decir, una alineación de 
las extremidades inferiores en la cual las rodillas se 



















Sujeto colocado delante nosotros en plano lateral (como 
en la figura) 
 
DETECTA SI EXISTE: 
 Una curvatura lumbar exagerada. 
 
 








Sujeto colocado delante nosotros en plano lateral (como 
en la figura) 
 
DETECTA SI EXISTE: 
 Existe dorso redondeado o caída de hombros hacia 
delante. 
ACENTUADA 
Figura 2: Test de valoración de dicha actitud postural 
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Por otro lado un aspecto de gran importancia a tener en cuenta en este proceso de atención sobre 
la higiene postural será el referido a la toma de decisiones a la hora de diseñar y seleccionar los 
ejercicios a desarrollar durante el programa de entrenamiento, sobre todo cuando nos referimos a 
jóvenes.  
Lógicamente los ejercicios deberán de colaborar  en la consecución de los objetivos de 
entrenamiento marcados, pero así mismo, en caso de que el ejercicio contenga acciones articulares 
contraindicadas, se deberán buscar una variante que la elimine o prescindir del ejercicio para valorar 
otro que persiga el mismo objetivo propuesto. En general, deben evitarse los ejercicios que conlleven 
el máximo de amplitud del recorrido de una articulación, forzando con ello cualquier estructura 
articular, sobre todo si el ejercicio implica rotaciones forzadas combinadas con hiperflexión e 
hiperextensión (Máster Oficial en Actividad Física y Salud. UNIA, 2009). 
La situación ideal sería la incorporación de nuevos especialistas dentro de los organigramas técnicos 
que ayuden a optimizar el rendimiento, así como a prevenir futuras patologías, y que a esta labor 
médica la acompañara un trabajo adecuado y eficaz del resto de profesionales involucrados: 
entrenador, fisioterapeutas, familiares,… En este sentido, la importancia de establecer programas 
coordinados de trabajo interdisciplinar de acuerdo con las necesidades individuales de cada 
deportista se hace de vital importancia. 
No obstante, como ya remarqué anteriormente, el factor económico tendrá bastante que ver en la 
posibilidad de que clubes o deportistas puedan disponer de las atenciones de estos especialistas y a 
no ser que estemos hablando de clubes o deportistas de elevado nivel, el acceso a los mismos será 
muy complicado, sobre todo en el ámbito del deporte recreativo o amateur. ● 
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